
내 아기 모유 수유하기임신 중 섭취 시 위험한 음식

구역질, 변비, 속쓰림체중 증가임신 중 식습관

임신



 임신 중 식습관
질문:
•	 임신 기간 동안 식습관에 대해 궁금하세요?
•	 평소 식습관에 대해 말씀해주세요.

요령:
•	 하루 식사를 5 -6끼로 나누어 먹습니다.
•	 과일과 야채를 많이 먹습니다. 
•	 물을 많이 마십니다.
•	 저지방 우유와 100% 과일 주스를 마십니다.
•	 탄산 음료나 스포츠 음료, 커피, 아이스티, 과즙 음료 등 

당이 첨가된 음료를 삼가합니다. 
•	 패스트푸드를 먹기 전에 한번 더 생각해봅니다. 
•	 태아에게 비타민이 필요하지 않은지 담당 의사와 

상의합니다.

프린트물:
•	 건강한 아기로 만들기 	

체중 증가
질문:
•	 궁금한 점은?
•	 체중은 어느 정도 증가해야 한다고 생각하시나요?
•	 평소 식습관에 대해 말씀해주세요..

요령:
•	 하루 식사를 5 -6끼로 나누어 먹습니다.
•	 과일과 야채를 많이 먹습니다. 
•	 물을 많이 마십니다.
•	 저지방 우유와 100% 과일 주스를 마십니다.
•	 탄산 음료나 스포츠 음료, 커피, 아이스티, 과즙 음료 

등 당이 첨가된 음료를 삼가합니다. 
•	 패스트푸드를 먹기 전에 한번 더 생각해봅니다. 
•	 매일 운동을 하고, 즐거워지는 일들을 합니다.
•	 체중 증가 가이드라인을 따릅니다.

프린트물:
•	 건강한 아기로 만들기 
•	 운동	

구역질, 변비, 속쓰림
질문:
•	 이 주제를 선택한 이유를 말씀해주세요..
•	 가장 아프거나 불편할 때가 언제인지 말씀해주세요.
•	 이런 증상들을 완화하기 위해 무엇을 시도해 

보셨나요?

요령:
•	 구역질:  크래커를 먹습니다. 식사와 간식을 조금씩 

자주 먹습니다. 기름진 음식을 삼가합니다. 창문을 
열어 자주 환기합니다 구역질이 나지 않을 때 태아를 
위한 비타민을 섭취합니다.

•	 변비:  섬유질이 풍부한 음식을 먹습니다. 수분을 더 
섭취합니다. 매일 운동을 합니다 걷기도 몸에 좋은 
운동입니다. 

•	 속쓰림: 식사와 간식을 조금씩 자주 먹습니다. 
기름지거나 매운 음식, 카페인 등을 삼가합니다. 
헐렁한 옷을 입습니다

프린트물:
•	 임신 중 겪는 불편함 

임신 중 섭취 시 위험한 음식
질문:
•	 임신 중 섭취해서는 안 되는 음식이 무엇인지 알고 

계신가요?

요령:
•	 임신 중 피해야 하는 음식물이 있습니다. 이런 음식물에 

함유된 미생물로 인해 구역질 등이 생길 수 있습니다. 
•	 가공이나 살균되지 않은 우유나 주스를 마시지 않도록 

합니다. 
•	 케소 프레스코 치즈나 브리치즈, 블루치즈 등 부드러운 

치즈를 먹지 않도록 합니다. 
•	 조리되지 않은 핫도그나 소고기, 돼지고기, 가금류, 

해산물, 달걀, 두부 등은 뜨거운 온도(70°C)로 
재가열했을 경우에만 먹도록 합니다. 

프린트물:
•	 리스테리아균이란
•	 임신 9 개월째 준비사항

선택 주제

임신

내 아기 모유 수유하기
질문:
•	 모유 수유에 대해 알고 계신가요? 

요령:
•	 모유는 아기에게 최고의 음식입니다. 
•	 모유는 분유보다 영양소가 풍부합니다.
•	 모유를 먹고 자란 아이는 배앓이나 알레르기, 중이염 

발생이 적습니다. 
•	 처음 6개월 동안은 아이에게 분유나 모유만 

수유합니다. 
•	 WIC에서는 여러분이 아이에게 어느 것을 수유하든 

여러분에게 도움을 줄 것입니다. 

프린트물:
•	 #1 아기 먼저 - 임신 중: 이제 아기에게 이유식을 

어떻게 먹일 지 생각할 시간입니다.
•	 0-8개월 아기 이유식 먹이기
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